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fAALY nardd polski przygotowuje sie do godnego uczczenia
60-lecia urodzin Pierwszego Obywatela i Gospodarza Pol-
ski Ludowej, wiernego syna 1 przywddcy mas pracujgcych
Prezydenta Bolestawa Bieruta. Tysiace zobowigzan produkcyjnych
pracownikdéw miasta i wsi, kobiet 1 miodziezy, ktore przyniosa
nowe sukcesy w realizacji wielkiego Planu 6-letniego — Planu
Pokoju i Socjalizmu — wyrazajg uczucia glebokiej mitosci
i wdziecznosci dla Przewodniczacego Polskiej Zjednoczonej
Partii Robotniczej — Twadrcy wspaniatego projektu Konstytucji
Potskiej Rzeczypospolitej Ludowej.

Sportowcy polscy dobrze znajg serdeczng opieke i troske uko-
chanego Prezydenta o mtodziez, o rozwoj kultury fizycznej i sportu.

To stowa Prezydenta: ,,nalezy bardziej niz dotychczas docenia¢
sprawe wychowania fizycznego mtodziezy i ruchu sportowego, na-
lezy otoczyé go nalezng troskg i opiekg partyjng™ — otworzyty no-
wa ere dla polskiego ruchu sportowego w miescie i na wsi.

To z inicjatywy i pod kierunkiem Prezydenta Bieruta opracowa-
ne zostaty historyczne dla polskiej kultury fizycznej dokumenty—
Uchwata Biura Politycznego Komitetu Centralnego PZPR, i Usta-
wa Sejmowa o Organizacji Spraw Kultury Fizycznej i Sportu, kt6-
re wytyczyly nowe wspaniate perspektywy rozwoju kultury fizy-
cznej i sportu w naszym kraju I stworzyly warunki upowszechnie-
nia wychowania fizycznego i statego wzrostu osiggnie¢ sportowych.

To ciepte i serdeczne stowa Prezydenta w liscie do sportowcéw
polskich z okazji wreczenia Mu pierwszej honorowej Odznaki
Sprawny do Pracy i Obrony zmobilizowaty nasz ruch sportowy do
wzmozenia wysitkbw w pracy i walce o nowe setki tysiecy spor-
towcow, o coraz lepsze wyniki sportowe i rekordy.

Wraz z catym narodem sportowcy podejmujg dla uczczenia dnia
urodzin naszego Prezydenta i Swieta 1 Maja zobowigzania produk-
cyjne i spoteczne. Na apel robotnikbw Pa-Fa-Wag-u ktérzy zobo-
wigzali sie miedzy innymi zdoby¢ 2.500 odznak SPO odzywa sie co-
raz wiecej két i Ludowych Zespotow Sportowych.

W tej wielkiej manifestacji goracych uczu¢ patriotycznych nie
zabraknie ani jednej organizacji sportowej, ani jednego sportowca.
Tysigce zdobytych odznak SPO i setki sprawnie przeprowadzonych
imprez sportowych, tysigce nowo uzyskanych klas sportowych
i setki nowych rekordéw kota, gminy, wojewoOdztwa, Zrzeszenia
i Polski bedg obok osiggnie¢ w pracy i nauce wyrazem gorgcej mi-
tosci sportowcow polskich dla Wielkiego Przywodcy Narodu Pol-
skiego.
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Na Start!

Miasto i wie§, w tysigcach
meldunkow zgtasza wykonanie
plandw pierwszych miesiecy
trzeciego roku Planu Szesciolet-
niego. Robotnik i chtop staneli
na starcie wielkiej bitwy o wy-
konanie zadan produkcyjnych
i z duma zglaszajg pierwsze
swoje sukcesy rozpoczetego ro-
ku. Dzi$ dla tysiecy sportowcow
zrzeszonych w kotach i ludo-
wych zespotach sportowych, za-
wotlanie ,,na start™ nie ogranicza
sie do stawiennictwa na biezni
i rzutni. Hasto startowe, ma nas
mobilizowa¢ do wspdtdziatania
w wykonaniu zadan postawio-
nych przed ruchem sportowym,
ma nas wyprowadzi¢ na boiska
i bieznie po zdrowie i sity do
nauki, pracy i walki o Plan Sze-
Scioletni.

JesteSmy u progu nowego se-
zonu wiosenno-letniego, ktory
daje nam olbrzymie mozliwosci
rowiniecia pracy i dziatalnosci
Sportowej. Stadiony, boiska i
place sportowe — stojg przed
nami otworem. Sprawg aktywu
kota sportowego bedzie je zalud-

ni¢, wnie$¢ na nie wiasciwg
atmosfere Swiadomego dziatania
i tres¢ pracy. Nasz start do se-
zonu musi by¢ masowy. Musimy
wyprowadzi¢ na boiska tysigce
naszych kolegéw i kolezanek,
tysiace miodziezy, tysigce ludzi
pracy. Musimy ich przygotowac
do udzialu we wszystkich im-
prezach sportowych, tak szero-
ko zaplanowanych w jednolitym
kalendarzu imprez 1952 r. Mu-
simy pobudzi¢ w nich zdrowy
patriotyzm godnego reprezento-
wania swego kofa, zaktadu pra-'
ey, zrzeszenia, swojej gminy,
powiatu czy wojewodztwa. Mu-'
simy wyrobi¢ w nich $wiado-
mo$¢  koniecznosci nalezﬁtego
przygotowania sie do tych za-
wodow i pokazdw przez state i
systematyczne uprawianie ¢wi-
czen.

Jak do tego przystgpi¢, jak
zadanie to zrealizowac?

Dobra agitacja i propaganda;?
prowadzona przez ZMP-cow - i
aktvw kota bardzo nam w tym
pomoze, ale nie rozwigze jesz-
cze w catosci zagadnienia. Mu-
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isimy do tego doda¢ dobry i a-
trakcyjny plan naszej pracy,
z ktorego dopiero wylonig sie
wihasciwe formy propagandowe.

Pogadanka, gazetka S$cienna,
afisze — mdwiagce np. o Biegu
Narodowym, muszg by¢ uzupet-

nione przez ustalenie form
wspotzawodnictwa odnosnie ilo-
§ci  zgtoszen, bicia rekordow

wiasnych, rekordow 'kota, re-
kordu ilosci zdobytych norm na
SPO. Ambicjg kota, powinno
by¢ doprowadzenie swoich re-
prezentantow do walki o pier-
wsze miejsce w gminie, powiecie
i wojewodztwie. Plan takiego
dziatania musi by¢ wspodlnie
oméwiony, musi byc wspolnym
planem — akcja. Z mego wy-

niknie_ termin_arz _trer)ingév_v,
zadanie organizacyjne i akcja
propagandowa.

PodaliSmy przykiad Biegow
Narodowych, ale odnosi sie to
réwniez do innych imprez, w
ktorych koto, bedzie brato u-
dziat. A jest ich duzo w sezonie
wiosenno-letnim. Czeka nas u-
dziat w wyscigach kolarskich or-
ganizowanych z okazji i dla ucz-
czenia miedzynarodowej impre-
zy kolarskiej ,,Wyscigu Pokoju”
Warszawa — Berlin — Praga.

Masowymi pokazami gimna-
stycznymi uczcimy |- Maiowe
Swieto Klasy Robotniczej. Roz-
poczniemy eliminacje do mi-
strzostw w wielu dyscyplinach
sportowych. Bedziemy przygo-
towywali sie do Swieta Kultury

Fizycznej, na ktorym pokazemy
nasz dorobek pracy.

Program obfity, atrakcyjny i
ciekawy. Jakze jednak czesto
Zle rozumiany przez czionkow i
dziataczy kota sportowego. Zle
rozumiany dlatego, ze traktowa-
ny jest bezdusznie, bez podto-
zenia pod nim tresci pracy, jako
suchy obowigzek do wypetnie-
nia. A ma on przeciez pomoc
nam w pracy, ma przez Swojg
atrakcyjno$¢ przycigga¢ coraz
wiecej 0s6b do zaje¢ w kole i
tak wiasnie trzeba go pojmor
wac: wtedy wasze ¢wiczenia na-
biorg tresci, ¢wiczacy bedag wi-
dzieli cel, wspo6tzawodnictwo
podniesie poziom waszego wy-
szkolenia. Tak realizowany plan
pracy, podbudujecie akcjg pro-
pagandowa. W Swietlicy waszej
znajda sie wtedy tablice rekor-
doéw kota, tablice wyrdznionych
za osiggniecia snortowe i organi-
zacyjne, zestawienie zdobytych
odznak SPO i klasyfikacyjnych.
Bedziecie tworzyli historie wa-
szego kofta.

Na najblizszym zebraniu, wy-
suniecie sprawe przygotowania
do tei akcji przed aktywem ko-
fa. Musicie opracowa¢ plan
dziatania, musicie by¢ gotowi
do stawienia sie na starcie do
pracy, ktéra wam i waszym ko-
legom da duzo zadowolenia i ra-
dosci. Da wam bowiem zdrowie
i sity do pracy, nauki i walki
0 przedterminowe wykonanie
Planu Szescioletniego.



Plan pracy i wytyczne dla kota sportowego
na Il kwartat 1952 r.

Przystepujac do opracowania planu pracy na Il. kwartat 1952 r. bedzie
rzeczg stuszng jesli w kolektywie doktadnie przeanalizujecie i ocenicie, jak
plan ubiegtego kwartatu zostat przez was zrealizowany i jakie dat wam
konkretne korzysci w pracy i rozwoju waszego kota czy zespotu sportowego.

Niewatpliwie znajdziecie duzo btedéw i niedociagnie¢, jakie w trakcie
pracy popetniliscie. W wielu wypadkach stwierdzicie niedostateczne wyko-
nanie planu.

Btedem bytoby, gdybyscie ograniczyli sie tylko do stwierdzenia tych
faktow. Takie potraktowanie sprawy nie pomogtoby wam w dalszej pracy.
Trzeba doszuka¢ sie zrodta zia, niepowodzen i hamowania waszej pracy,
by poznawszy je mozna bylo zastosowac¢ wiasciwe $rodki do ich usuniecia
W przysztosci.

Chcemy podzieli¢ sie z wami -naszymi spostrzezeniami z pracy kot i zespo- '
téw sportowych, dotyczacymi podstawowych btedow w ich dziatalnosci,
a mianowicie:

1. W wielu wypadkach stwierdziliSmy zbyt stabg -dziatalno$¢ aktywu
sportowego kota. Kierownictwo kota zbyt mato poswiecato mu uwagi.
Nie wciggato do prac organizacyjno - sportowych mtodych wybijaja-
cych sie w pracy cztonkéw kota. W mobilizowaniu ich nie szukalo
pomocy w organizacji ZMP-owskiej, radzie zaktadowej, kierownictwie
zaktadu pracy. Nie dawato konkretnych zadan, co w konsekwencji
zniechecato nowozwerbowanych do pracy.

3. Dziatajacy w kole aktyw sportowy nie kontrolowat wykonania uchwat
podejmowanych przez koto czy zespot sportowy kolektywnie. i indy-
widualnie przez poszczeg6lnych jego cztonkéw. Szczegodlnie dato sie
to zauwazyC¢ przy realizacji kalendarza imprez.

3. Niewtasciwe pojmowanie a czesto zupetne niezrozumienie zadan
| zasad kalendarza imprez.

a) Kalendarz miat by¢ pomocg w pracy kota, atrakcyjng formg zajec
i planu pracy a stat sie bezdusznym wypetnieniem obowigzkow dla
zado$¢uczynienia wymogom stawianym przez wiladze Zrzeszenia;

b) Brak byto inicjatywy przy organizowaniu imprez wiasnych. Ogra-
niczano sie do brania udzialu w imprezach przeprowadzonych
przez innych;

c) niestosowano tgczenia zdobywania norm SPO z kalendarzem
imprez. W wyniku tego brak by}° atrakcyjnosci w zdobywaniu
SPO, a to za sobg pociggneto brak masowosci w imprezach orga-
nizowanych zgodnie z kalendarzem imprez.
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4. Brak zorganizowanej akcji propagandowo - agitacyjnej a przez te
obnizenie czynnego stosunku cztonkéw do wykonania zadan i pla-
now kota.

5. Zbyt tatwe rezygnowanie z walki o stworzenie odpowiednich warun-
kow dla pracy kota (sprzet, sale, boisko itp.) oraz mata przedsiebior-
czos¢ w staraniu sie, by wiasnymi sposobami i srodkami warunki te
stworzyc.

Po usunieciu tych btedéw, nalezy przystgpi¢ do pracy w Il kwartale z dobrze
przemyslanym i mobilizujgcym planem dziatalnosci.

Plan zapraw i zdobywania norm SPO w Il kwartale 1952 roku.
Normy w dyscyplinach kwiecien maj czerwiec

Obowigzkowe _ . — —

1. Biegi na przetaj ++ + 000

2. Tor przeszkod + 4+ +00
3. Ptywanie T+
Do wyboru _—_ -
1. Bieg 100 m (grupa 1) + + 4 000
2. Skoki (grupa II) + 4+ 000
3. Rzuty (grupa IlI) 4- 4- 4- 000
4. Bieg 3000 m (grupa 1V) 44-4- 000
5. Gry sportowe (pitka nozna, siatk.) + 4"+ 000 000

Objasnienie: + + + przygotowanie
000 zdawanie na zawodach

Waznym czynnikiem w zrealizowaniu planu zapraw do zdobywania norm
SPO, bedzie praca Sekcji Ogélnego Przygotowania. Przyjmujac, ze zejecia
Sekcji powinny sie odbywaé¢ dwa razy w tygodniu po dwie godziny, plan
zaje¢ powinien by¢ ustawiony nastepujaco

Plan Pracy Sekcji Ogdlnego Przygotowania

Dyscypliny sportu llo$¢ godzin
kwiecien maj czerwiec
Biegi na przetaj, lekka atletyka 12
Lekka atletykka, tor przeszkod 10 8
Gry sportowe, pitka nozna, siatkdwka 4 6 4
Ptywanie 4
Razem 16 16 16



W zwigzku z terminarzem nalezy ulozy¢ plan pracy
dla kota i zespotu sportowego na Il kwartat 1952 r.

Rodzaj zawodoéw

Data lub rodzaj przygotowania uwwvagi.
KWIECiEfi
Treningi do biegéw narodowych. . .
1-30 fnat fegow Wy | Kontrolowa¢ przebieg treningéw
- i stan .przebadania zawodnikow.
Mistrzostwa  Powiatu_  junioréw Terminarz ustali PKKF — spraw-
w pitce noznej. Organizuje PKKF dzi¢ przygotowanie druzyny.
Mistrzostwa Powiatu w siatkbwce Organizuje PKKF. Reszta jak
kobiet i mezczyzn. wyzej.
Mistrzostwa Kota — LZS w strze- O bron_zwréci¢ sie do PO ,,SP*
1-30 laniu — wiatréwka, KBK 22, lub LPZ. W wypadku zdobycia,
normy zaliczy¢ na SPO.
Zebranie Kota. Przygotowanie do obchodu Miedzynarodowego Swie-
ta Klasy Robotnicze] — 1 Maja. Utozenie planu imprez, sportowych,
10- jakie Koto LZS zorganizuje. Jedng z form uczczenia Swieta Pracy
sg Biegi Narodowe i dlatego kazdy cztonek Kota — LZS winien
startowaé w tej imprezie.
od 15 Puchar Polski w pitce nozej na Terminarz poda PKKF. Zgtosi¢
szczeblu powiatu. druzyne do PKKEF.
Kolarski bieg na przetaj 20 km Zgtosi¢ mistrza do PKKF, ktory
13. 0 Mistrzostwo Kola — LZS. Ro- startuje w Mistrzostwach Powiatu
wery turystyczne. 20. IV. Przygotowac¢ trasg. Bada-
nie zawodnikéw.
Otwarcie cezonu lekkoatletyczne- Zgt0si¢ zawodnikow do PKKF
20-27 go — organizuje PKKF. ?];I)r?gs:‘od uczeszczajacych na tre-
27 Szosowe ~_kolarskie =~Mistrzostwa mg Strg'gtu\}\?sr?;lgyklcshPozaln%prg\é\g,(\j/g:
rléma — L2S — rowery turystycz- uch. Mistrzow zgtosi¢ do PKKF
’ o0 Mistrzostwa Powiatu (11. V.).
Zebranie Kota. Mobilizacja czionkéw Kota do startu w Biegach
28. Narodowych. Qméwienie imprez, jakie Koto — LZS zorganizuje
dla uczczenia Swieta Pracy. Zmobilizowaé czionkéw Kota — LZS

do uczestniczenia w mani
na Rada Kota — LZS.

estacjach 1-szo Majowych. Odpowiedzial-



Rodzaj zawodoéw

Uwvagi
Spowodowa¢  start  wszystkich
cztonkéw. Mistrzéw zgtosi¢ do

PKKF do drugiego etapu biegéw
narodowych — 25 maja.

Zgtosi¢ zawodnikéw, ktérzy winni
rzej$¢ obowigzkowo badania le-
arskie

Udziat powinni_bra¢ zawodnicy,
ktérzy = przeszli  przygotowanie.
Mistrzéw zgtosi¢ do PKKF do Mi-
strzostw Powiatu (28—29). VI). Czu-
waé¢ na dalszym przygotowaniem
zawodnikow.

Porozumieé¢ sie z PKKF w sprawie przygotowan do Swieta Kultury

Data lub rodzaj przygotowania
MAJ
4-11 Biegi Narodowe w/g regulaminu
Szosowe kolarskie  Mistrzostwa
11. Powiatu 20, 50 i 100 km, organi-
zuje PKKF.
Ogoblnopolskie zawody korespon-
17-18 dencyjne.
Mistrzostwa Kota—LZS w lekko-
atletyce i tor przeszkdd.
CZEE.WIEC
Fizycznej.
Koncza sie rozgrywki o Mistrzo-
stwo Powiatu w siatkéwce kobiet
i mezczyzn i junioréw w pitce
noznej.
Ludowe Zespoty Sportowe — 3-boj
1 lekkoatletyczny na SPO i tor prze-
szkad.
22 Swieto Kultury Fizycznej.

Przeanalizowa¢  udziat  druzyn
w Mistrzostwach. Wyciggna¢ wnio-
ski (postawa zawodnikéw, wyniki,
brakls)

Rada LZS zglosi mistrzow do
PKKF do Mistrzostw Powiatu Wsi
(15. VI.). Bra¢ réwniez pod uwage
zawodnikow, ktérzy startowali
w zawodach w dniu 17—18 maja.

Zastosowa¢ sie do wytycznyeh
KKF.

W izaleznosci od pogody rozpocza¢ przygotowania zawodnikéw do
Mistrzostw Kota — LZS w pltywaniu.

Rozpocza¢ treningi (LZS) druzyn
siatkbwki kobiet T mezczyzn przed
Mistrzostwami Wsi.

Zgtosi¢ druzyny do PKKF w ter-
minie podanym przez Komitet.



Zawody sportowe jak. juz powiedzieliSmy na wstepie, majg by¢ atrak-
cyjng formg pracy kota i zespotu sportowego. Nie mozna jednak zapomi-
na¢ o tym, ze majg by¢ poprzedzone systematyczna pracg wsrod przygotowu-
jacych sie do nich, ze muszg by¢ ujete planem przygotowan, zaréwno po linii
sportowej, organizacyjnej jak i wychowawczej.

Cztonek kota startujgcy do zawoddw musi zna¢ ich cel postawiony przez
organizatora, musi widzie¢ swojg role w realizacji tego celu. W0dweczas
trening nabierze charakteru $Swiadomej dziatalnosci, pomoze zawodrrkowi
i instruktorowi szybciej i skuteczniej przygotowac sie od jego wypetnienia.
Organizator powinien zapewni¢ zawodnikom przygotowujagcym s.e ao roz-
grywek, mozliwie jak najdogodniejsze warunki pracy na treningach. Przy-
gotowanie sprzetu, miejsca Cwiczen i wszelkich pomocy potrzebnych przy
przeprowadzeniu zebran, bedzie mialo niewatplwie dodatni wptyw na
osiggniecie dobrych rezultatow.

Nalezy wykorzysta¢ znanych, wybijajacych sie zawodnikéw do mobilizo-
wania i roztaczania opieki nad mitodszymi poczatkujacymi kolegami. Ra-
zem majg pracowaé¢ nad podniesieniem poziomu sportowego, biciem rekor-
déw, zdobywaniem klasyfikacji sportowej.

Koto sportowe w zaleznosci od tego czy samo jest organizatorem zawo-
déw, czy bierze udzial w zawodach organizowanych przez inng jednostke
powinno przewidzie¢ w planie pracy szereg czynno$ci przygotowawczych,
a mianowicie:

W wypadku, gdy jest organizatorem zawodow:

l.
1. Okreslenie celu i zadan zawodow
2. Terminu i sposobu ich przeprowadzenia
3. Ulozenie i opublikowanie regulaminu
4. Opracowanie szczegotowego programu i budzetu
i. Ustalenie planu organizacji:
a) powotanie Komitetu Organizacyjnego
b) zabezpieczenie sprzetu i urzadzen sportowych
c) powotanie Sekretariatu zawodoéw (protokéty, zgtoszenia, listy star-
towe, komunikaty)
d) przeprowadzenie akcji propagandowej (dekoracja obiektow, afisze,
hasta, nagrody lub dyplomy).
ri. Opracowanie programu otwarcla i zakonczenia zawodow.

Il. W wypadku brania udziatu w zawodach organizowanych przez in-
ng jednostke:
1. Zapoznanie kierownictwa kofa i zawodnikéw z obowigzujagcym regu-
lamin.
2. Przeprowadzenie oceny zawodow (wilasne przygotowania, tabela wy-
nikdbw, zestawienie najlepszych pieciu wynikéw, ilos¢ klasyfikowa-
nych zawodnikéw)
3. Wyciagniecie wnioskéw do dalszej pracy.

Dobre zaplanowanie prac kota sportowego w Il kwartale 1952 r., troska
0 netne jego wykonanie, powinno podnies¢ i napewno podniesie nozom
pracy wyszkoleniowej w kole, wcigganie nowych cztonkéw do czynnego
uprawiania w. f., przyczyni sie do petnej realizacji zadan, jakie przed ko-
tem sportowym stawia ruch sportowy.



4—11.17. Pierwszy etap Biegu Narodowego

Przygotowujemy sie do Biegu
Narodowego

Tegoroczne Biegi Narodowe rozegrane zostang w 3 etapach.
| etap — na szczeblu kota dystanse i kategorie wieku wedtug regulami-
nu SPO i BSPO, a mianowicie:

Dziewczeta 15—16 lat bieg 500 m minimum 2,20 min.

- 17—1A8..e 210
Kobiety 19—25 4 noom 2,05
I+ 26_32 ” H »l H 2115 "
" Od 33 ” »t 113 H 2115 H
od 33 . . 2145 "
- Chtopcy 15—16 , , 1000 ,, 245
- T Chtopcy 15—16 , ,, 1000 , 350
It 17—18 T ” 340
—  Mezczyzni 19—29 ,, . o, . 350 .,
30—39 W " 340
* od 40 , N H 4,00

Biegi powyzsze winny by¢ przeprowadzone wewnatrz kazdego kota. Regula-
min zawodéw nalezy tak utozy¢ by zmobilizowac jak najwiecej cztonkéw do
startu w Biegu Narodowym dla zdobycia normy biegowej na SPO oraz tytutu
mistrza kota na rok 1952 w punktacji druzynowej (najlepsze oddziaty, klasy
w SKS-ach, wsie w LZS-ach), oraz dla wytonienia najlepszego zawodnika.
Zawody te bedg rownoczesnie eliminacjg do zawodéw li-go etapu, tj. do biegu
na szczeblu powiatu, w ktérym startuje po 2-ch najlepszych zawodnikéw kaz-
dego kota.
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W zwiagzku ze zblizajacym sie terminem Biegéw Narodowych, ktérych |_szy
etap odbedzie sie w dniach od 4 — 11 maja nalezy zwigkszy¢ jeszcze bardziej:
akcje propagandowsg i przygotowawcza. O tym byta juz mowa w poprzednim
numerze ,,Kota“.

Wszystkie sekcje nie tylko lekkoatletyczna, ale i pitki noznej, bokserska
Itd. muszg rozpocza¢ niezwlocznie — jesli do tej pory tego nie uczynity —
intensywng prace nad przygotowaniem swoich czionkéw do biegu. Nalezy
tez w ramach wspétzawodnictwa miedzy sekcjami walczy¢ o jak najlepsze
przygotowanie i najliczniejszy udziat cztonkéw w tej imprezie.

Cwiczenia biegu sg pozyteczne nie tylko dla lekkoatlety, ale dla kazdego
sportowca.

WSZYSCY NA START!

Dlatego tez na starcie do Biegu Narodowego nie moze zabrakna¢ nikogo.

W Swietlicy, zaktadach pracy itd. nalezy wywiesi¢ specjalne ogtoszenia i ga-
zetki $cienne propagujace Biegi. Wykresli¢ tez nalezy plany tras i poda¢ mi-
nima do uzyskania SPO.

Do treningu Biegébw Narodowych przystgpi¢ nalezy z wyraznym planem.
Wysitek nalezy dawkowac. Nie wolno np. bez przygotowania przebiega¢ pet-
nego dystansu obowigzujgcego w normie na SPO jak réwniez nie wolno nad-
rabia¢ zalegtosci treningowych zdwojonym wysitkiem. Jak ¢wiczy¢ powinni
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poczatkujgcy omowilismy w numerze 3 ,,Kota". Ponizej podajemy dalszg cze$é
treningu przygotowawczego przewidziang na kwiecien. Cwiczenia te przygo-
towujg rowniez do zawoddéw otwarcia sezonu na biezni.

' PRZYKLADOWA LEKCJA TRENINGU

Cze$¢ wprowadzajaca: (3 minuty).
Jak poprzednio.
Cwiczenia przygotowawcze (10 minut).

1. Marsz coraz szybszy, po czym przejscie do luznego biegu najpierw drob-
nymi krokami (,,truchcikiem") zwracajgc uwage na roéwnolegle stawianie
stop, a nastepnie przejscie do biegu swobodnego (rys. 1).

2. Wymaehy ramion jak w czasie biegu (rys. 2).

3. Wymachy nogi jak w czasie biegu

Opierajac sie jedng reka o przedmiot lub wspétéwiczacego unies¢ kolano

a nastepnie wykona¢ w miejscu petny krok biegowy nogi. Piete wyrzucié
daleko do tytu (rys. 3).

STYL BIEGU
©OBRY — ZLY Rys. 3.
E,ys. i.

Rys. 2.

4. Skiony tutowia w lewo ! w prawo
ssraz w przod i w tyt.
5. Bieg podskokami z wymachem ra-
mion. Przy wznosie prawego kolana wy- Rys. 5.
i 'znach lewego ramienia w gore (rys. 4).
Rys.
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6. W marszu — dtugimi wy-
padami —,,pogtebianie™ (rys. 5).
7. Przysiady na catych sto-
pach jak w lekcji prprzedniej.
8. Luzne podskoki na jednej
nodze.
Poszczegblne ¢éwiczenia wy-
konywac¢ az do lekkiego zme-
czenia. Rys. 6.

Cwiczenia gtéwne (45 — 60 minut).

1. Szybki marsz z pracg ramion jak przy biegu i przejscie do biegu swo-
bodnego.

2. Bieg po terenie pochytym. Starac¢ sie biec jak najluzniej (rys. 6).

3. Bieg 500 m w tempie dostosowanym do najstabszych (dla kobiet
bieg 200 m).

4. Luzny marsz, gtebokie wydechy, lekkie podskoki na jednej nodze.

5. Cwiczenia przygotowawcze do siatkéwki w zaleznosci od usprawnienia
grupy.

8. Wspinanie sie na drzewo lub w podporze skurcze i wyprosty nég oraz ugi-
nanie i wyprosty ramion (rys. 7).

7. Przejscie rownowazne (Sciete drzewo, kiadka, linia).

8. Skoki na jednej nodze (rys. 8). Sprawniejsi urzadzajg miedzy sobg kon-
kurs, kto przebedzie odlegto$é np. 20 m mniejsza iloscig skokéw. Cwiczyé-
na jednej i drugiej nodze. Po kazdym odbiciu tutdéw prostowac.

Rys. 7. Rys. 8 Rys. 8a.

9. Przeskoki z nogi na noge. Po odbiciu sie z nogi prawej wyskok w gore
i zeskok na lewg do pétprzysiadu, po czym znéw wyskok w gére itd.
(rys. 8a).
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10. Rzuty kamieniami lekkimi tak jak granatem, kamieniami ciezszymi jak
pchniecie kulg (rys. 9).
TIl. Sztafeta np. 6 X 50 m.

Cwiczenia koricowe (okoto 5 minut).
1. Skion i skret tutowia z dotykaniem reka stopy (rys. 10).
2. Po dwuch przedmachach wymachy ramion w bok (rys. 11).

Rys. 9. Rys. 10. Rys. 11.
3. Luzne podskoki, gtebokie wydechy.
4. Marsz ze $piewem. Zapowiedz nastepnej lekcji, zakonczenie.
Tempo ¢wiczen dostosowywaé do najmniej zaawansowanych. Z kazdg lek-
cja powtarza¢ ¢wiczenia wigksza ilo$¢ razy. W drugiej potowie kwietnia prze-
biega¢ na treningach zamiast 500 m dystans 800 m (kobiety 400 m). Na 3 dni

WSKAZOWKI DLA PROWADZACYCH CWICZENIA

1) Cwiczenia przeprowadza¢ w grupach sprawnych i mnigj
sprawnych. W czasie biegu dopilnowaé, by wszyscy ¢wicza-
cy biegli w zespole razem. Tempo biegu dostosowywac
zawsze do najstabszych.

2) W potowie kwietnia przeprowadzi¢ bieg treningowy na pet-
nym dystansie na SPO (500 wzgl. I000m). Prowadzacy wi-
biec w takim tempie, jakie wymagane jest na SPO.

3) Dazy¢ do tego, by po kazdym treningu (lekcji) c¢wiczacy
mogli wzig¢ ciepty natrysk. W braku natrysku zwréci¢ ¢wi-
czacym uwage nha konieczno$¢ zmycia w domu potu ciepta
woda.

4) StangC sie o0 to, azeby jiaik najpredzej przeprowadzi¢ (jesli
tego dotad nie dokonano) badanie lekarskie wszystkich
éwiczacych.

5) Prowadzi¢ dok.adnie dzienniczek zaje¢, ktéry powinien za-
wiera¢ nastepujace punkty:

a) date przeprowadzenia lekcji,

b) warunki atmosferyczne,

c) ilos¢ ¢wiczacych,

d) nastrdj i samopoczucie ¢wiczacych,
e) badanie lekarskie uczestnikow.
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Jekcja pcHi noinej
przy pracy

Przygotowujemy sie do ,,Pucharu Polski/.

W ostatnim dniu Spartakiady druzyna chorzowskiej ,,Unii" po raz pierw-
szy zdobyta ,,Puchar Polski" najzaszczytniejsza nagrode pitkarskg. Ale za-
nim to sie stato — w tej masowej imprezie pitkarskiej na tysigcu boisk od-
byto sie ponad 13 tysiecy spotkan pomiedzy 7.200 druzynami, ktére wystarto-
waty do rozgrywek.

»Puchar Polski"" nie jest imprezg
wylacznie dla znanych druzyn ligo-
wych — przeciwnie, jest dostepny dla
kazdego zespotu zespotu pitkarskiego,
dla druzyn kot sportowych, LZS-0w,
szkolnych kot sportowych, dla kazdej
grupy sportowcow.

Zgtoszenia druzyn do tegorocznego
turnieju juz przyjmuja Powiatowe Ko-
mitety Kultury Fizycznej,

Regulamin zawodéw o ,,Puchar Pol-
ski" daje wszystkim mozliwosci starto-
wania, a wiec:

1) W spotkaniach moze bra¢ udziat

dowolna ilo§¢ zawodnikéw zmie-
niajagcych sie w dowolnym czasie

ry.

2) gDgpuszczalne jest  rozgrywanie
spotkan na boiskach o r6znych wy-
miarach i prowizorycznych bram-
kach (boisko 45 X 60 m).

3) Spotkania mozna rozgrywac¢ w do-
wolnym obuwiu: w trampkach,
pantaflach itd., w dowolnych ko-
stiumach sportowych.

4) Druzyny walcza o zwyciestwo naj-
pierw w swojej gminie, a nastep-
nie o ,,Puchar Powiatu”, dalej o
»Puchar Wojewodztwa" i wresz-
cie o ,,Puchar Potsfci".
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W poprzednim numerze ,Kota Sportowego" wskazaliSmy Jak powinna
¢éwiczy¢ sekcja pitkarska w marcu. Dzi$ podajemy szereg dalszych wskazé-
wech technicznych.

Treningi w kwietniu nalezy odbywaé¢ dwa razy w tygodniu, a w niedziele
rozgrywac zawody. Pierwsze zawody rozgrywajcie pomiedzy wilasnymi zespo-
tami, by nalezycie przygotowac sie do rozgrywek swego powiatu i Pucharu
Polski.

TRENING

Trening druzyny rozpoczyna sie od biegu i ¢wiczen gimnastycznych, pata
».Koto Sportowe" nr 3 marzec 1952.

Po gimnastyce przeprowadza sie ¢wiczenia szybkich ale krétkich biegow,
nazywanych ,,zrywami" (startami). W czasie gry pitkarze stale poruszajg sie
po boisku w ten sposob, ze biegng szybko do pitki 10 — 15 m, zdobywaja ja
I podajg do partnera lub wybijajg dalej. Po chwili odpoczynku znéw ,,zrywa-
ja sie" do pitki.

Nastepnie przystepujemy do biegu sztafetowego opisanego w numerze
poprzednim ,,Kota".

W dalszym ciggu zaprawy skaczemy wzwyz przez poprzeczke, lub zwykly
sznurek. Oczywiscie na poczatek wystarczy wysokos¢ 1 do 1,10 m, ale nie za-
pominajmy, aby wszyscy kolejno wykonali skoki z rozblegu skosnego —
raz z lewej — raz z prawej strony.

Cwiczenia z pitka

Jezeli gracze nauczyli sie juz uderzenia wewnetrzng strong podbicia, przej-
dziemy do trudniejszego uderzenia srodkowa czescig podbicia. Bez skrecania
stopy do $rodka uderzamy w pitke podbiciem (nie szpicem), po uprzednim
zamachu nogi od tytu w przéd. Tak kopnieta pitka ma duza site lotu, mozemy
ja celnie podac¢ dalekoi takim uderzeniem tatwo tez zdoby¢ bramke.

Do tego ¢wiczenia dzielimy graczy na grupy i ustawiamy na przeciw siebie
Poczatkowo kopiemy pitke ustawiong na ziemi, nie silnie, lecz doktadnie. Je-
zeli chcemy, aby pitka po uderzeniu miata wysoki lot, staramy sie ja uderzy¢
nisko, stopg pod pitka.

Cwiczenia z pitkg przerabiamy kolejno — najpierw pitka nieruchoma, péz-
niej toczaca sie po ziemi, a dopiero na koncu, po opanowaniu tego,'— uczymy
sie uderzenia pitki z ,,powietrza" lub odbitej od ziemi (,,z kozta").

Gaszenie pitki nadlatujgcej z boku wykonujemy bokiem stopy, podobnie
jak zatrzymywalismy toczacag sie po ziemi, ale palce stopy skierowane sg ku
ziemi, pieta wzniesiona, aby pitka przed odbiciem do goéry ,zgaszona" byta
bokiem stopy.

Gracze rzucajg sobie na zmiane pitke rekg do gaszenia
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WYRZUT Z LINII BOCZNEJ]

Gdy pitka w czasie gry wyjdzie poza
boczng linie boiska, jeden z graczy (dru-
zyny, ktéra jej tam nie postata) — wrzu-
ca ja z powrotem rekami na boisko
(rys. 1). Techniki wrzutu trzeba nauczy¢
sie na treningu. Graczy ustawiamy w
kole i kazdy z nich kolejno stara
sie prawidtowo wykona¢ wrzut. Pa-
mietajcie, ze pitke trzyma sie w .sze-
roko rozstawionych palcach obu dtoni, ] ~ Rys. o )
ze zamach do tylu (skton tutowia) powinien byC daleki. Wyrzut pitki powi-
nien nastgpi¢ w momencie, gdy pitka przechodzi nad gtowa, stop nie wolno
odrywac¢ od ziemi.

Ciekawe c¢wiczenie — to konkurs: kto dalej wrzuci pitke, albo kto celnie
ja wrzuci na oznaczone miejsce.

TRENUJEMY BRAMKARZA

Gra jego rozni sie od pozostatych graczy w druzynie i dlatego osobno
trzeba, ¢wiczy¢ z nim chwyty pitek.

Jeden z graczy staje w odlegtosci 10 — 12 metrow od bramki, rzuca pitke
reka (rzut jest wtedy doktadniejszy) — bramkarz stara sie kazda pitke schwy-
taC i szybko przyciagna¢ do siebie. Poczatkowo rzucamy pitki tatwe de
schwytania wprost na bramkarza lub tez obok niego, p6zniej trudniejsze —
blizej stupkéw i pod poprzeczka.

Rys. 2.

Chwyt wysokiej pitki jest trudny (rys. 2) — bramkarz odbija sie jednon6?
| stara sie pitke schwyta¢ w najwyzszym punkcie jej lotu, dtonie i nadgarstki
.snakrywaja" jakby pitke, potem $ciagaja ja na piersi.
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STRZALY NA BRAMKE

Po treningu chwytania pitek rzucanych reka, bramkarz éwiczy chwyty pi-
tek strzelanych noga. Gracze napadu stajg 25 — 30 m od bramki, parami po-
dajg sobie pitke skosnie i ten, kto otrzymat ja na 14 — 16 m przed bramka,
stara sie ja celnie wbi¢ do bramki. Poczatkowo zwraca¢ uwage na celno$¢ —
a nie na site strzatu.

Nastepnle gracze stajg na swoich pozycjach, prowadzg pitke w strone
bramki i znéw z odlegtosci 10 — 15 m strzelaja.

TRZECH NA DWOCH

Jest to zabawa pitkarska a jednoczes$nie podstawowe c¢wiczenie samej gry.

Na ograniczonej czesci boiska (kwadrat 20 X 20 m) trzech graczy podaje
pitke pomiedzy sobg, zmieniajagc miejsce, a dwdch ,,przeciwnikow'! stara sie
im pitke odebra¢. Ten z trojki, ktéry zawinit strate pitki — zmiena swoje
miejsce z tym, ktory jg zdobyt i gra toczy sie dalej.

Podajacym nie wolno ,kiwac", czyli
mija¢ odbierajgcych. Pitke — po otrzy-
maniu nalezy poda¢ dalej, a samemu
za$ tak sie ustawi¢, aby moéc dobrze
przyja¢ podanie (rys. 3).

Rys. 3.
JAK USTAWIC DRUZYNE

Po kilku treningach poznamy juz u-
miejetnosci graczy, trzeba ustawi¢ dru-
zyne — bramkarz, trzech obroncow,
dwéch pomocnikéw i pieciu napastni-
kéw. Ich kolejne numery zaczynaja sie
od bramkarza (1) poprzez prawego ob-
ronce (2) srodkowego (3), lewego (4) pra-
wego pomocnika (5) az do lewoskrzy-
dtowego (11).

Na rysunku nr 4 podajemy ustawie-
nie druzyny w radzieckim najlepszym
systemie gry ,,trzech obroncow". W cza-
sie gry kazdy z druzyny musi ,,pilno-
wac" jednego z przeciwnikow, czyli
kry¢" go. Kto kogo kryje — wskazuje

rysunek.
W czasie jednego z treningéw zamiast wszystkich ¢wiczen z pitkg druzyna
bedzie grata ,do jednej bramki" — czyli atak przeciwko pomocy i obronie.

Wtedy najlepiej praktycznie zapozna¢ sie i ustali¢ kto kogo ,.kryje", aby
w spotkaniu role w druzynie byty wiasciwie podzielone.
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Kwiecien — mistrzostwa powiatow w siatkéwce kobiet i mezczyzn.

Podnosimy poziom naszej gry
m siatkowke

W zwigzku z przygotowaniami kot sportowych, LZS-6w i SKS-6w do mi-
strzostw wewnetrznych w siatkéwce (lI-szy etap mistrzostw Polski), ktore be-

da rozgrywane w kwietniu, podajemy ponizej kilka rad i wskazéwek. Przy-
czynig sie one do podniesienia poziomu poszczegolnych druzyn. Przede wszyst-
kim nalezy systematycznie trenowac, poswiecajac czas poza grg ha osobne
¢wiczenie sprawnosci i elementéw technicznych, o czym wspominaliSmy w po-
przednich numerach ,,Kota" w lekcjach ogolnego przygotowania.

Rys. 1.
ULOZENIE RAK

PRZY Rys. 3.
ODBIJANIU PIEKI ODBICIE PILKE

OD SIATKI
ZAGRYWKA Z GORY TZW. TENISOWA

W czasie kazdej gry treningowej nalezy dazy¢ do:

1) wyrobienia statego skupienia uwagi grajacych na pitce,

2) naturalnego, miegkkiego i doktadnego odbicia pitki (rys. 1),

3) podnoszenia ruchliwosci i wilasciwego podejscia pod pitke, dazac
przede wszystkim do stosowania odbicia gornego oburgcz. W ko-
niecznych wypadkach stara¢ sie przechodzi¢ w tym celu do przysiadu,
kleku, a nawet do siadu i lezenia,

4) niepsucia zagrywki (serwisu) (rys. 2).

GRAJCIE NA TRZY UDERZENIA

Nie starajcie sie przebija¢ pitki na strone przeciwnika za pierwszym ude-
rzeniem. Sg gracze, ktorym zalezy przede wszystkim na tym, aby samemu
zdoby¢ punkt. Taki zawodnik stara sie koniecznie uderzy¢ pitke, ale przebija
ja przez siatke sam. Innym nie podaje. Taki zawodnik rzucajac sie do kazdej
pitki wprowadza tylko zamieszanie. Nie zezwalajcie na taka gre.
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Najlepiej jest rozgrywac pitke na trzy uderzenia. Jeden zawodnik przyjmuje
pitke i przekazuje ja drugiemu, znajdujgcemu sie blizej siatki. Ten podaje
tak, azeby byto jak najtatwiej jg zbi¢ na strone przeciwnika. Jest to zada-
niem trzeciego z kolei zawodnika.

Zwrdci¢ uwage na przepisowy blok (zastawienie pitki przez wyciagniecie dto-
ni ponad siatke) oraz prawidtowa postawe zawodniczki na pierwszym planie
oczekujacej Scietej pitki (wzorowa postawa obronna).

Druzyna, aby osiggng¢ dobrg taktyke powinna ¢wiczy¢ stale w tym samym
sktadzie. Zawodnicy drogg czestych éwiczen zaczynajg lepiej uzgadnia¢ swo-
je ruchy i ucza sie nowych najlepiej dostosowanych do wspoétgrajacych.

Wezmy dla przykiadu zbicie, ktorego jest wiele rodzajow. Mozna zbijaé
z rozbiegu podbiegajac do wystawionej pitki; ale mozna takze zbija¢, nie
schodzac z miejsca. Mozna nauczy¢ sie zbija¢ i prawg i lewg reka, wykonujac
zamach jedng rekg po czym zwies$¢ przeciwnika zbijajgc druga. Wszystkich
tych sposobéw nalezy sie uczy¢ na treningu. To samo mozna powiedzie¢ nie
tylko o zbijaniu, ale takze i o przyjeciu, podaniu i wystawieniu pitki. Na tre-
ningu nalezy nie tylko gra¢, ale i uczyC sie, nieszczedzac na ten wiasne cel
czasu ani pracy. O ile jest przyjemniejsze zwyciestwo, gdy druzyna ma prze-
Swiadczenie, ze zawdziecza je dobremu przygotowaniu.
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PLAN GRY

Druzyna wychodzac na zawody powinna z gory wiedzie¢, jak rozwigze je
taktycznie. W kazdej grze nalezy mie¢ pewien plan. Np. nalezy ustali¢ kto
wystawia a kto Scina itp. Oto kilka przyktadéw celowego podawania.

Na rys. 4 ustawiona jest druzyna, w ktorej kazdy zawodnik oznaczony jesi
numerem. Wyobrazmy sobie, ze pitka przebita przez przeciwnika, trafia do
zawodnika nr 1. Komu on winien jg podac¢? Jezeli poda do zawodnika nr 2, to
ten bedzie rnusiat obrocié¢ sie plecami do siatki i bokiem do trzeciego i czwar-
tego numeru, czyli do tych zawodnikéw pierwszej linii, ktérzy moga zbijac
pitke. Naturalnie w takiej sytuacji, numer drugi bedzie miat trudnosci z wy-
stawieniem pitki do zbicia, nie widzac ani siatki ani kolegébw. Inaczej gdy
pierwsza pitka zostanie podana do nr 3. Ten moze jg przyja¢ sobie bokiem do
siatki i twarza do nr 2, ktéremu tatwo i doktadnie moze wystawi¢ pitke do
zbicia.

Rys. 4.

W trakcie gry moze sie zdarzy¢, ze zawodnik, umiejgcy najlepiej Scinac,
trafi na miejsce nr 3. Jak podawac¢ wtedy? OdpowiedZ nasuwa sie sama. Trze-
ba pitke poda¢ do nr 4, a ten juz z fatwoscig poda najsilniej $cinajagcemu.
Przyk.ad ten wykazuje, ze kierunek podania nalezy przemysle¢ wczesniej,
przewidzie¢ wszystkie mozliwosci, aby jak najbardziej wykorzysta¢ najsilniej-
sze strony (zalety) kazdego z zawodnikéw. Jesli jeden lepiej $cina, inny le-
piej podaje, to nalezy dbac o to, aby w czasie gry zdolnosci zawodnikéw byty
w petni wykorzystane dla powodzenia druzyny.

Dlatego na treningach zawodnicy powinni stara¢ sie ¢wiczy¢ te ruchy, kté-
re wykonujg najgorzej, a w grze naodwrot: wykorzystywac¢ swoje umiejet-
nosci.
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27 kwietnia kolarze wszystkich kot na start!

-Wyscig Pokoju"

W dniu 30 kwietnia wyrusza z Warszawy na wielka trase ,,Wyscigu Poko-
ju" uczestnicy V-go Miedzynarodowego Wyscigu Kolarskiego na trasie War-
szawa — Berlin — Praga.

Dla wykazania wiezi #aczacej spor-
towcow polskich z postepowymi spor-
towcami catego Swiata stojgcymi w
pierwszych szeregach wielkiego obozu
Pokoju, dla wykazania swej czynnej
postawy w realizacji haset niesionych
przez wyscig, sportowcy polscy wezma
udziat w wielkiej imprezie kolarskiej
organizowanej w dniu 27 kwietnia z
okazji V-go Miedzynarodowego Kolar-
skiego Wyscigu Pokoju.

W imprezie tej startowa¢ moga wszys-
escy zrzeszeni i niezrzeszeni w kotach
i zespotach sportowych.

Impreza o tak masowo pojetym udzia-
le kolarzy, wymaga procz sprezystego
przygotowania organizacyjnego, odpowiedniego przygotowania wszystkich
startujacych pod wzgledem kondycyjno - technicznym.

Poniewaz nalezy sie spodziewac, ze w kategorii roweréw wyscigowych star-
towac beda zawodnicy posiadajacy juz pewne przygotowanie tak kondycyjne
jak i techniczne — najwazniejszg troskg winno byc zajecie sie przygotowa-
niem zawodnikéw - kolarzy w dwoéch pozostatych kategoriach wyscigu to
jest mtodziezowej i dla dorostych na rowerach turystycznych.

Pierwszym zasadniczym warunkiem jest wlasciwe zorganizowanie na te-
renach powiatow, gmin, ko6t szkolnych czy két na zaktadach pracy wspdlnej
zaprawy majacej na celu stopniowe przygotowanie zawodnikéw do osiggnie-
cia przez nich norm czasow w/g ,,Jednolitej Klasyfikacji".

Treningi nalezy przeprowadza¢ 2 — 3 razy w tygodniu. Poczgtkowo (2 ty-
godnie) nalezy stosowacC wytgcznie spokojng rownostajng jazde wytrzymatos-
ciowg z nieprzekraczajgcag 15 km szybkoscig. Dystans treningu nie powinien
przekracza¢ dystansu, na ktorym dany kolarz ma startowac¢. W nastepnych
treningach tygodniowych nalezy, zachowujgc ten sam dystans, stosowac 2
treningi na wytrzymatos$¢ (tempo nieco szybsze) oraz jeden trening na szyb-
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kos¢. W ostatnim tygodniu kolarze winni pierwszy trening przejechaé ostro
na czas w/g norm klasyfikacji a 2 pozostate tylko na wytrzymatos¢, stosujac
tempo nie wieksze jak 25 km na godzine. Cato$¢ przygotowan nalezy rozpo-
cza¢ mniej wiecej z koncem marca. Kolarze, ktorzy Kkorzystajg stale
Z roweru jako srodka lokomocji (pocztowcy, mtodziez szkolna, robotnicy) mo-
ga swa catodzienng jazde traktowac jako przygotowanie wytrzymatosciowe
Z tym jednakze, ze cho¢ raz w tygodniu przejadg dystans wyscigu, w ktérym
majg startowac, oraz przynajmniej raz w tygodniu bedg prébowaé¢ swych
sit na szybkos$¢. Proby na szybko$¢ jednak nalezy rozpoczynaé poczatkowo
na krotkich odcinkach i stopniowo dochodzi¢ do ostatecznej proby szyokosci
na dystansie przewidzianym.

Po przygotowaniu sie do wyscigu, kolarze zgtaszajg swoj udziat w dniu star-

tu, przybywaja na start z rowerem i odpowiednim ekwipunkiem:

a) rower musi by¢ w porzadku, nakretki sprawdzone, wszystko dobrze
przykrecone, aby w czasie wyscigu nie byto niespodzianek.

b) Otwory przy koncach kierownika musza by¢ zakorkowane, by zapobiec
kaleczeniu przy ewentualnym zderzeniu.

¢) Hamulce musza dziata¢ sprawnie, w przeciwnym razie zawodnik nie be-
dzie dopuszczony do startu.

d) Ubior kolarza do wyscigu powinien by¢ wygodny i dajacy duzg swobo-
de ruchéw: koszulka trykotowa, spodenki trykotowe (pozadane z wet-
r>vl skarpety i pantofle.

e) Podczas wyscigu procz regulaminu sportowego, uczestnikéw obowig-
zujg administracyjne przepisy drogowe.

f) Wszyscy zawodnicy, ktérzy ukoncza wyscig i osiggna minima' przewi-

f) Wszyscy zawodnicy, ktorzy ukoncza wyscig i osiagng minima przewi-
dziane dla odnosnych grup, otrzymujg specjalne zaswiadczenie.

Szczego6towych informacji w sprawie wyscigéw udzielajg wiasciwe tereno-

we Komitety Kultury Fizycznej. Nawiagzcie z nimi jaknajszybciej kontakt
i przystgpcie do sporzadzenia planu przygotowan do uczestniczenia w tej
wielkiej imprezie sportowej.

Niech zyje braterstwo sportowcow

catego swiata w walce o pokgj
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Przygotowujemy sie do pokazu sportowego

Uktad Cwiczen szermierczych z kijem

Objasnienia: Kij dtugosci 1 m i grubosci 3,5 cm,
tak mocny, azeby mogt utrzymac 1 ¢wiczacego
w zwisie. . Cwiczacy dobierajag sie trojkami —
zewnetrzni .silni, $rodkowy umiejacy wykonac
wymyk.

1) Wejscie na boisko: tréjkami z dwodch stron
boiska, ustawienie sie do kolumny ¢éwiczebnej
szostkowej.

2) Ustawienie: kolumna 6-owa, podwdjne od-
legtosci (po 2 trojki ¢wiczebne).

W czasie marszu kij w prawej rece w dot
w skos.

3) Postawa wyjsciowa w kolumnie ¢wiczebnej:
Postawa zasadnicza kij przy prawej stopie w dot

wskos, ,,bron w prawo®.
Przywitanie szermiercze na 6 temp:

. 1 —Kij w rece prawej umnie$¢ do po-
ziomu wprzod nazewnatrz.

1 — Kij do pionu przy twarzy, dion na
wysokos¢ podbrodka,

3—tak jak 1,

4 — Kij do poziomu w kierunku do le-
wego barku, dton na wysokosci

podbrodka,

5—tak jak 1,

6 — Opust reki wprzod ,,bron w pra-
wo".

Postawa szermiercza — wykrok nogi prawej,
obie nogi ugiete w kolanach, stopy ustawione pod
katem 90°, odlegtos¢ stép od siebie na 15 — 2
stopy. Prawa reka w kierunku na prawo.
Lewa reka uniesiona w goére nazewnatrz ugieta w tokciu. (Odtad-
liczy¢ na 4 tempa).
Il. 1 —Krok szermierczy wprzéd w prawo (do widowni): wykrok

noga prawa z piety,
1" dosuniecie nogi lewej na odlegtos¢ 1 stopy.

2 ,,i* powtorzy¢ krok,
3 ,4“ krok szermierczy w tyt (rozpoczyna noga lewa),
4 4 powtorzy¢ krok w tyt (rozpoczyna noga lewa). 1t
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IH— IV- 1| — wypada — duzy wypad noga pra-
wa, prawa reka z kijem wyciag-
nieta wprzod, lewa reka wypro-
stowana w bok.

2 wytrzymaj,
4—postawa szermiercza (powtorzy¢
2 razy ostatnie 4 tempa).

V. 1 —Postawa zasadnicza, kij przy pra-

wej nodze,
(wykrok lewa noga) wprzod (do
widowni),

3 —powrét z wypadu (cofngé prawa
noge), ) . .

3 —chwyt szermierzy karabinu (kija)
lewa reka wprzéd, prawa przy
biodrze,

4 — wytrzymaj.

VI. 1,,i“ Krok szermierczy z bagnetem
(ruch rozpoczyna lewa noga, dosu-
niecie prawej),
2 ,,i“ powtoérzy¢ krok, Z** ’
3 ,i“ krok szermierczy z bagnetem w -
tyt (ruch rozpoczyna prawa no-

)
4 ,,i“ powtorzy¢ krok.

Vn—VIIl. 1—Wypad lewa noga, prawa pozostaje w miejscu, pchniecie
kijem reka prawa, lewa reka podtrzymuje prawa dton,
2—wytrzymaj,
3 — powr6t z wypadu do postawy szermierczej z bagnetem,
4 — wytrzymaj (powtorzyC 2 razy ostatnie 4 tempa).

IX. 1— Postawa zasadnicza, 0
2 —wytrzymaj,
3—Kkij do pionu przy twarzy, dtonn na
wysokosci podbrodka,
4— opus¢ w dot do wewnatrz, wolny
koniec kija oparty o ziemie przy ras.7

lewej stopie.
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X. 1—Przenies¢ kij lukiem do zewnatrz, kij pionowo przed twarza,
przedramie prawej reki rownolegle do kija, dton na wyso-
kosci podbrodka,

2 —lukiem w lewo kij w bok w dot, wskos, lewa reka w bok
kij za gtowag w lewo, w dot, wskos, palce prawej reki doty-
kajg lewego ucha, chwyt lewg reka za wolny koniec Kija,
skret gtowy w lewo,

4 —lukiem zewnetrznym przenie$¢ kij w dét w lewo odbicie sie
noga prawa, przejscie do postawy skrzyznej, prawa noga
z tyu, lewa noga lekko ugieta, lewa reka w bok, skion tuto-
wia w prawo, koniec wolny kija na ziemi przy stopie pra-
wej nogi (patrz na reke lewg).

Xl. ,,i“ Lukiem nazewnatrz w lewo, kij poziomo w go6rze, chwyt
oburgcz, prawa noga w bok.

1—wypad nogg prawag w bok, kij wzdtuz uniesionej w gore
prawej reki,
2 — Zatoczy¢ kijem koto nazewnatrz,

3—4 wyprost nogi prawej, przenie$ kij lukiem nazewnatrz, zwrot
w lewo do wagi na nodze lewej, kij na ziemi, obie rece
oparte o Kij.

XIl. 1 — Wytrzymaj,

2 — podskokiem przysiad, kij poziomo wprzéd,

3 —c¢wiczacy zewnetrzni w trojkach — kladg kije na ziemi, ra-
miona w gore wolno powstan, srodkowy przechwytuje kij na
szerokos¢ barkéw, wolno powstan do postawy ramiona
w gore,

4 — zewnetrzni zwrot do Srodkowego podej$¢, ramiona w goére
chwyt oburacz za korce kija.



XII. 1—2 Srodkowy — zwis o r
3—4 podpo6r przodem,
1—2 wolno odmyk,

amionach ugietych wymyk,

3 —powrdt na swoje miejsca,
4 — chwyt za Kij, postawa szemiercza ,,bron w prawo".

XVIIIl. Pozdrowienie szermiercze na 6 temp

(jak na poczatku ¢wiczenia).
Wykonujemy sami
Kij -

Do pokazu masowych

kre$li¢ nim koto. Nastepna faza to

Laska

¢wiczen gimnastycznych

Przy wykonywaniu lasek nalezy zor-
ganizowac¢ prace kolektywnie, zwiasz-
cza jezeli potrzebna jest wieksza ich
ilos¢. Wtedy to:

I grupa tylko wykresla na desce linie;
Il , rozcina deski;

Il , obrabia kantéwke z grubsza;.

IV, wykancza.

Najpierw ustalamy ile potrzeba nam
lasek i na podstawie tego obliczamy ilos¢
materiatu.

Najprosciej wykonujemy laski z de-
sek, do tego celu potrzebne nam sg de-
ski dtugosci 100 cm a grubosci 3,5 cm.
Na obu sztorcach deski najpierw
kreslimy jak na rysunku co 3,7 cm
linie wedtug wegielnicy i wedtug tych
linii rozcinamy pitg (najlepiej czop-
nica). Na sztorcu kazdej kantowki kre-
slimy przekatne, w skrzyzowaniu kto-
rych ustawiamy nozke cyrkla by za-
Sciecie krawedzi o$nikiem lub nozem.

Otrzymamy wtedy forme o$miokata. To samo robimy dalej z krawedziami, az

otrzymamy ksztatt okragty laski.

Laske ostatecznie wygtadzamy pilnikiem (zdzierak) i szklistym papierem.
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Jak usuwaC zmeczenie

Kazdemu jest znane uczucie zme-
czenia, uczucie wystepujace po inten-
sywnej pracy czy po ¢wiczeniach.

W miesniach po wysitku nagroma-
dza sie wiele produktéw zmeczenia,
powstajgcych wskutek przemian che-
micznych zachodzacych w pracuja-
cym miesniu. ' Obecnos$¢ tych pro-
duktéw obniza znacznie zdolno$¢
miesnia do pracy i powoduje uczu-
cie zmeczenia. Pelng sprawnos¢ mo-
ze przywroci¢ miesniom tylko cat-
kowite usuniecie tych produktow
Z organizmu.

Na czym polega usuwanie zmecze-
nia?

Prace likwidacji produktéw zme-
czenia wykonuje krew, ukiad krwio-
nosny i ptuca. Ptuca dostarczajg do
krwi tlenu, koniecznego do spalania
produktéw zmeczenia oraz wydalaja
dwutlenek wegla, ktéry jest ostatecz-
nym produktem spalania w migs-
niach. Ukiad krwionos$ny rozprowa-
dzg krew, ktdra dostarcza do migéni
tlen z phluc i sktadniki odzywcze z
przewodu pokarmowego a réwniez
wyptukuje z nich produkty zmecze-
nia.

Wiele mozemy pomdc organizmo-
wi w pracy nad usuwaniem pro-
duktow zmeczenia i odnowa energii
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mieéniowej. Waznym czynnikiem
ipomoenym do szybszego usuniecia
zmeczenia, jest kapiel. Kapiel zmy-
wa pot, tluszcz i brud ze skory,
otwierajgc szeroko pory, przez co
pozwala na skuteczniejsze wydala-
nie przez skoére niektérych produk-
tobw zmeczenia i pobieranie tlenu.
Rownoczesnie kgpiel powoduje roz-
szerzenie  naczyn krwionos$nych,
skornych 1 miesniowych, co wzma-
ga czynnosci ustroju zmierzajace do
usuwania zmeczenia. Zwlaszcza cte_
ipiia kgpiel zakonczona zimnym na-
tryskiem tub oblewaniem ciata daje
silne przekrwienie skoéry objawiaja-
ce sie w postaci zaczerwienienia i
przyjemnego uczucia orzezwienia.

Nawet w bardzo prymitywnych
warunkach mozna przy dobrych che-
ciach urzadzi¢ kapielisko. Pomiesz-
czenie z betonowg podtoga i Sciekiem,
kubty z czystg woda, konewki zamiast
natryskow, miski lub balie zamiast
umywalni, mniejsze naczynia do po-
lewania sie woda, kilka stotkéw i ta-
wek oraz zwykte palenisko do ogrze-
wania wody w duzych bankach — i
kapielisko gotowe. Piekne pole do
dziatania majg tu ludowe zespoty
sportowe, ktdre poprzez higiene spor-
towa powinny krzewi¢ higiene zycia
codziennego na wsi.



Oprécz kapieli i +azni  olbrzymie
znaczenie do usuwania produktow
J ochrony energii miesniowej posia-
da masaz. Dziatanie masazu polega na

wyciskaniu mechanicznym krwi z
miesni i okolicznych tkanek, a razem
z nig produktéw zmeczenia. Jedno-
cze$nie przez pomoc w przeptywie
krwi przez naczynia krwionosne w
migsniach oraz wywotanie rozszerze-
nia naczyn krwiono$nych zwieksza
sie ilos¢ krwi przeptywajacej przez-

W teren

miegénie. Stad szybsza likwidacja pro-
dutkéw zmeczenia, zwiegkszony do-
ptyw substancji odzywczych i odno-
wa zasobOw energil w miesniach.
Oprécz tego dziatania mechaniczne-
go masaz powoduje caly szereg in-
nych zmian, ktére wzmagaja zdol-
no$¢ miesnia do szybkiego wypoczyn-
ku i zwiekszajg jego sprawnosc.

Nie tylko jednak same migs$nie u-
legaja zmeczeniu w czasie pracy spor-
towej. Predzej niz miesnie meczy sie
uktad nerwowy i najgiownlejsza]ego
cze$¢ — kora mézgowa.

Idealnym naturalnym Wypoczyn-
kiem moézgu a wiec i catego organi-
zmu jest sen. Dobry i dostatecznie
dtugi sen, przy zapewnieniu Swieze-
go powietrza, jest nieodzownym wa-
runkiem kazdego wypoczynku..

Sportowiec w czasie wypoczynku
Eowmlen zajaC sie rowniez pracg

ulturalno- 05W|atowq i spoteczna.
Nie mniejsze znaczenie ma praca za-
wodowa i1 nauka. Tak jek najlepszym
wypoczynkiem miesni jest ozywienie
ich ukrwienia, tak samo najlepszym
wypoczynkiem dla sportowca jest
praca umystowa ozywiajaca ukrwie-
nie mc')zgu. Praca zawodowa, dziatal-
nos¢ spoteczna, zycie kulturalne, na-
uka i sport to dziedziny nie k+ocqce
sie ze soba, ale doskonale harmonizu-
jace i uzupelniajace sie nawzajem.

na boiska

po zdrowie i sity do pracy
I walki o pokQj
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Korzystajmy z doswiadczen radzieckich

Koto sportowe przy fabryce lSkorochod*
w Leningradzie

W Swietlicy kota sportowego przy fabryce obuwia ,,Skorochod"
wisi caty szereg dyploméw, stojg na potkach nagrody, oraz widac
dwa duze proporce.

Przewodniczacy kota tow. Wiodzimierz Wykorew pokazuje nam
zdobyte przez koto nagrody i objasnia:

— Te przechodnie proporce zdobyto nasze koto za | miejsce w so-
cjalistycznym wspdtzawodnictwie, jeden ufundowany przez Le-
ningradzki Komitet Kultury Fizycznej, drugi przez Zrzeszenie
Sportowe ,,Czerwony Sztandarll

Druzyna pitkarska junioréw, mistrz miasta Leningradu na rok 1951

W r. 1951 koto zdobyto 30 nagréd na zawodach o mistrzostwa re-
J;jon?l (dzielnicy), miasta i Zrzeszenia Sportowego ,,Czerwony Sztan-
arll

Na dyplomach i nagrodach czytamy:
Idmiejsce w komsomolskim narciarskim biegu wsréd kot Lenin-
gradu.

I miejsce w wioSlarstwie na Centralnych Mistrzostwach Zrzesze-
nia ,,Czerwony Sztandarl,
I miejsce w mistrzostwach lekkoatletycznych rejonu.
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Dyplom uznania za wykonanie przed terminem planu rocznego
itd.

Jak pracuje koto sportowe fabryki Skorochod i czemu zawdzie-
cza swoje wyniki:

Kotem kieruje rada kota wybrana na og6lnym zebraniu. Przy
radzie istniejg ponadto biura sekcji sportowych kota. W oddziatach
sg wybierane rady oddzialowe, ktére kierujg wychowaniem fizy-
cznym i sportem swoich oddziatow.

tacznos¢ rady oddzia-
tu z radg kota utrzymu-
je sie przez spoteczne-
go instruktura - organi-
‘zatora, ktorego zada-
niem jest aktywizowa-
nie rady oddziatu w pra-
ey 1 przeniesienie wy-
tycznych z rady kofa.

Kazdy oddziat posia-
da zorganizowang sek-
cje ogdlnego przygoto-
wania oraz sekcje spor-
ftowe. Wielkg popular-
noscig cieszy sie sekcja
turystyczna. Sekcja ta
.organizuje kilkudniowe
wycieczki. Jedng z form
pracy sekcji turystycz-
nej jest organizowanie
.rowniez kilkunastodnio-
wych wycieczek gor-
skich i wodnych dla pra-
cownikow W czasie ur-

lopéw. Na wycieczkach
tych uczestnicy opisujg
tswoje wrazenia w spe-
cjalnych albumach. Po
I'zakonczeniu  wycieczki
albumy te zostajg zto-
. zone w Swietlicy.

CZEONKINIE SEKCJI TURYSTYCZNEJ
3 NA WYCIECZCE r

Rady oddZ|a+owe pracu;az na podstawie planu rocznego oraz ka-
lendarza imprez sportowych. Plan przewiduje:



' a) Zdawanie odznaki GTO

b) Klasyfikacje

¢) Szkolenie aktywistéw spo’fecznych i sedziow.

W kazdym oddziale wisi tablica wykazujaca przebieg wykony-
wania planu oraz tabela rekordéw oddziatu i najlepszych wynikéw
uzyskanych przez sportowcéw oddziatu w danym roku. Miedzy od-
dziatami prowadzi sie socjalistyczne wspotzawodnictwo, przez co
szybciej i lepiej wykonuje sie plan roczny.

We wszystkich oddziatach prowadzi sie w czasie przerwy 5-mi-
nutowsg gimnastyke.

Najwazniejszymi zawodami dla kota jest Swigto sportowe fabry-
ki. W ramach tego Swieta przeprowadza sie spartakiade fabryczng
w najwazniejszych dyscyplinach sportu jak: pitka nozna, Iekko-
atletyka, zapasy, boks, itd.

Podczas spartakiady prowadzi si¢ punktacje indywidualng dIa
ustalenia tytutu mistrza oraz druzynowg miedzy oddziatami.
W spartakiadzie w r. 1951 brato udziat 3.000 uczestnikéw, ustano-
wiono 18 nowych rekordéw kota.

Zajecia prowadzi koto na wiasnych obiektach sportowych: latem
na stadionie, zimg za$ w 2 salach sportowych. Calg tg wielka pracg
kieruje aktyw spoteczny i spoteczni instruktorzy sportowi. Koto
nie posiada ani jednego ptatnego pracownika. Duzg pomocg w pra-
cy jest miejscowa organizacja partyjna i rada zakladowa. Komso-
mot za$ Scisle wspotpracuje z radg kota i jest inicjatorem calej
pracy. e
; tC):z%li)_nkowie kota i wybitni zawodnicy, to przodujacy pracownicy
abryki.

W ksiedze zastuzonych dziataczy i sportowcow znajdujgcej sie
w Swietlicy czytamy:

Lidia Michajtowna - Pawtowa — wielokrotna mistrzyni fabryki
i Leninigradzkiej Rady Zrzeszenia Sportowego ,,Czerwony Sztan-
dar" w biegu na nartach na dystansie 5 km. Zawodniczka | klasy.
W produkcji wypetnia 170°/o normy.

Lidia Karpéwna - Martowa — mistrzyni Zrzeszenia Sportowego

»Czerwony Sztandar” w ptywaniu, wykonuje 165% normy itd.

Koto sportowe przy fabryce Skorochod jest przodujagcym kotem
w Leningradzie.

»,Dotozymy wszystkich starai, by i w roku biezagcym zdoby¢
pierwsze miejsce i nie odda¢ przechodniego pucharu™ powiedziata
nam cztonek rady kota, mistrzyni w jezdzie na nartach, Pawtowa
Lidia na zakonczenie naszej wizyty w Kole Sportowym przy fa-
bryce obuwia ,,Skorochod". ,
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Artykut dyskusyjny

Obserwujac prace wiasnego kota
sportowego oraz prace innych kot
zrzeszen sportowych w ubiegtym ro-
ku (szczegodlnie w zakresie zdoby-
wania odznak BSPO i SPO), zebra-
tem sporo uwag, ktoérymi chce sie
podzieli¢ z Czytelnikami , ,Kota".
Mysle, ze wypowiedZz moja nie po-
zostanie bez'echa i ,ze osoby odpo-
wiedzialne za przeprowadzenie préb
i sami zdobywajacy odznake zabio-
ra gtos w dyskusji, potwierdzg mo-
je wypowiedzi lub im zaprzecza, lub
wreszcie wniosg elementy dodatko-
we. i

Do tej pory ani u nas ani w in-
nych kotach, nie byto systematycz-
nej pracy. Do potowy ubiegtego ro-
ku nie byty przeprowadzane zadne
proby poza Biegiem1 Narodowym.
Dopiero w koncu roku w przecia-
gu miesigca, a czesto i v<krotszym
terminie uczestnik zdobywat odzna-
ke. Wprowadzanie wspotzawodnic-
twa w ,,szybkosciowym" zdobywa-
niu odznak uwazam za catkowicie
btedne. Bardzo natomiast pozadane
jest wspotzawodnictwo odnosnie ilo-
sci zdobytych odznak w stosunku do
ilosci zrzeszonych, podsumowane do.
piero w grudniu danego, roku.

Jest wiele btedéw i niedociggnieé
w pracy kota na odcinku sprawnej
i dobrej organizacji przy zdobywa-
niu odznaki SPO. Ale sa roéwniez
trudnosci, ktdére hamujg prace nie z
winy kota. Na przyktad sprawa do-
kumentacji. Wypetnianie protokotéw
zgtoszen do prob, legitymacji kon-
trolnych, zeszytow ewidencji .wyka-
z6w imiennych, sporzadzanie spra-
wozdan przechodzi nieraz sily, a
czesto i kompetencje komisji.

Jako przyktad niepotrzebnej pracy
podam fakt, ze temu samemu uczest
enlkowi trzeba wpisa¢ w protokoéty

odbytych préb 12 razy date urodze-
nia, oprocz tego w legit kontr, i ze-
szycie ewidencji 2 razy, co przy kil-
kuset nazwiskach stanowi znaczny
a niepotrzebny wysitek.

Wydaje sie, ze cala
dokumentacje nalezy
uproscic¢, odrzucajgac
papierovwwa robote’ i
Ir_‘liepotrzebr*ly forma-
izm.

Oddzielne  zagadnienie stanowi
sprawa zestawu c¢wiczehn i norm. Z
wiasnego doswiadczenia stwierdzam,
ze niektore, normy, jak bieg na
1000 m, pchniecie kulg mezczyzn,,
czy skok w dal mezczyzn sa trudne
do osiggniecia, a na odmiane skok
wzwyz — tatwy itd. Nalezatoby sie
zastanowi¢, czy jedne normy nie sg
zbyt tatwe, drugie zbyt trudne.

Regulamin SPO nie uwzglednia w
tej chwili czynnika emocji i indywi-
dualnego wspoétzawodnictwa. Gdyby
mozna byto wprowadzi¢ zréznico-
wanie odznaki na zwyklg i wybitng
datoby to bodziec stabszym do pra-
cy nad soba.

Nalezy rowniez jak najszybciej
wprowadzi¢ stopien 11, gdyz zdoby-
wanie. tylko tatwych norm | stopnia

nie nadaje takiego znaczenia odzna-
ce, jakie w istocie ma spetniac.

Na zakonczenie chciatem zapropo-
nowa¢ zmiane terminu zdobywania
odznaki. Proponuje skrocenie go do
jednego roku. Utatwi to prace orga-
nizatorom, zmobilizuje ubiegajacych
sie do systematycznego treningu i
odbywania préb i bedzie zgodnym z
rocznymi zadaniami planowymi.

Krosno Henryk
Koto Sportowe ,,Kolejarz™
przy Zaktadach Naprawczych Ta-
boru Kolejowego w Pruszkowie.



Czy tajcie

ISPOR.T W OBRAZACH?

START

nr 1 Skok wzwyz
nr 2 Start

nr 3 Bieg krotki

nr 4 Pchniecie kulg
nr 3 Rzut granatem
nr 6 Skok w dal

nr 7 Tréjskok

nr § Rzut dyskiem
nr 9 Rzut oszczepem

nr 10 Skok o tyczce

nr 11 Bieg przez ptotki

nr 12 Biegi sztafetowe

nr. 13 Biegi na przelaj

nr 14 Skok startowy i kraul

nr 15 Plywanie — styl grzbiet.

Cena egzemplarza zt 1,53.

Powyzsze wydawnictwa zamawiac
mozna przez ,,Dom Ksigzki", War-
szawa, uL Wiejska 14.

Start

Kiszki
sz Start

Mode-
réwnp



